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STEP AEROBICS AS EFFECTIVE MEANS OF RAISING OF THE PHYSICAL
PREPAREDNESS OF STUDENTS IN TECHNICAL UNIVERSITIES
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Анотація. B роботі доведена ефективність занять степ-аеробікою для
підвищення мотивації студентської молоді та зросту рівня фізичної
підготовленості.
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Abstract. In the proven effectiveness studies step aerobics to increase the
motivation of students and the growth level of physical training.
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Вступ. З кожним роком серед студентської молоді підвищується зацікавленість
до занять аеробікою. Це пов'язано з тим, що заняття аеробікою проводяться динамічно,
емоційно. Заняття аеробікою не вимагає від тих хто займається значних грошових
вкладів, дорогого обладнання, особливо обладнаних спортивних приміщень. Аеробіка
доступна, її методи та підходи враховують рівень здоров'я, фізичної підготовленості.
Систематичні заняття аеробікою дозволяють підвищити рівень м'язової тренованості,
покращити стан серцево-судинної системи, дозволяють отримати задоволення від
занять, що сприяє зняттю нервового напруження після. Аеробне тренування впливає
на імунну систему, покращити стійкість організму до простудних, інфекційних та
інших захворювань [1,3,4].
Так як останнім часом аеробіка стрімко розвивається, з'являються нові
напрямки, все це веде до підвищення зацікавленості та мотивації молоді до
удосконалення фізичного стану, ведення здорового способу життя.
Одним з напрямків аеробіки, що стимулює роботу серцево-судинної, дихальної
системи, підвищує імунну систему, розвиває фізичні якості, сприяє підвищенню
фізичної підготовленості є степ-аеробіка. Заняття степ-аеробікою підвищують здатність
організму пропускати кисень через легені, поліпшуючи загальний кровообіг, що
ефективно здійснює основну функцію - транспорт кисню.
Степ-аеробіка достатньо проста, виконання вправ не вимагає концентрації
думок направлених на освоєння тих чи інших рухів. В свою чергу при достатній
простоті, степ-аеробіка цікава та різноманітна. Це танцювальна аеробіка, яка
проводиться зі спеціальним інвентарем - платформою, яка має назву "степ" [2].
Вправи степ-аеробіки є профілактичним засобом для остеопорозу та артрозу,
а особливо для зміцнення м'язів ніг та відновлення після травм [4].
Для кожного рівню фізичної підготовленості з метою рішення тих чи інших
завдань розробляються спеціальні програми. Для тренування зазвичай включають
різні напрямки:
1. Силові тренування - використання степ-платформи при силових тренуваннях.
2. Комплексне навантаження - багата кількість вправ, які включають до
роботи групи м'язів.
3. Емоційне розвантаження - заняття аеробікою проходять весело, емоційно,
динамічно, що ефективно для емоційної розгрузки та зняття нервового напруження.
Постановка та актуальність проблеми На заняттях з фізичного виховання в
Українському державному університеті залізничного транспорту (далі УкрДУЗТ)
широко використовуються комплекси вправ на степ-платформі. Такі прийоми
використовують спортсмени збірних команд університету з різних видів спорту для
розминки, емоційно розвантажитись після передзмагального та змагального періодів.
Часто використовують заняття степ-аеробікою спортсмени під час реабілітаційного
періоду після перенесених травм, захворювань та інше.
Зі студентами груп загально фізичної підготовки, з метою підвищення мотивації
до занять з фізичного виховання, викладачі кафедри "Фізичного виховання та спорту"
включають до навчальної програми заняття степ-аеробікою. Для студентів різного
рівню фізичної підготовленості розробляються відповідні комплекси вправ,
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включаються прості рухи, кроки. На навчальних заняттях викладачі контролюють
виконання вправ, за необхідністю їх коректують [3,5].
Кожні 1 - 1,5 місяці після освоєння комплексів вправ. Змінюються комплекси
доповненням нових більш складних рухів, кроків, включаються танцювальні зв'язки.
Водяться рухи руками з координаційною направленістю.
Враховуючи основні аспекти навчання техніці виконання рухів на степ-
платформі, на практичних заняттях ставляться задачі:
1. Ставити стопу на платформу таким чином, щоб уся стопа знаходилася
на платформі, п'яти не повинні звисати, на носок ставити не можна.
2. Спускатися зі степ-платформи необхідно ставлячи стопу спочатку на
носок та перекатом опускати на п'ятку.
3. При постановці ноги на платформу, плечі необхідно розташовувати
над стопою. Не можна нахилятися назад, прогинати спину.
4. Не можна стрибати на платформу.
5. Не можна сходити із платформу вперед, заходити спиною.
6. При виконанні обертів, махів випадів, стопу опорної ноги не відривати
від платформи (обов'язково опускати п'ятку).
7. При виконанні кроків на степ-платформі не слід повністю випрямляти
коліна (ступати на платформу м'яко).
Результати дослідження З метою оцінки розроблених програм занять на степ-
платформі був проведений експеримент. В експерименті приймали участь студенти І-
ІІ курсів, віком 17 - 19 років.
Студенти були поділені на дві групи: контрольну та експериментальну. Заняття
проводились два рази на тиждень тривалістю 50 хв. Контрольна група займалася за
традиційною методикою (найпростіші кроки, рухи руками, не складні танцювальні
зв'язки). Експериментальна група займалась за методикою яка включала: вправи які
поєднували базові кроки з рухами руками, танцювальні зв'язки, вивчення елементів
- випади, махи, підскоки, оберти, перенос степ-платформ з подальшим виконанням
рухів, танцювальні зв'язки. Вивчені вправи складались у комплекси комбінацій та
виконувались під відповідний музичний супровід.
Для порівняльного аналізу використовувались тести фізичної підготовленості
на початку та на при кінці експерименту.
Студентам пропонувались такі випробування:
1. Стрибки на двох ногах через скакалку за 1 хв (кількість разів);
2. Човниковий біг 4х9 метрів (сек);
3. Підніманні тулубу в сід з положення лежачи за 1 хв (кількість разів);
4. Згинання та розгинання рук в упорі лежачи (кількість разів).
Як було сказано раніше перед початком експерименту студенти контрольної
та експериментальної груп мали ідентичний рівень фізичної підготовленості, але після
проведеного експерименту показники фізичної підготовки відрізнялись. У студентів
експериментальної групи підвищились результати у стрибках на двох ногах через
скакалку, човниковому бігу, та підніманні тулубу в сід з положення лежачи. Тим
самим підвищився рівень витривалості, спритності та сили. У студентів контрольної
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групи показники теж змінились, тому як систематичні заняття фізичними вправами
сприяють підвищенню фізичної підготовленості, розвитку фізичних якостей.
Таблиця
Динаміка змін показників фізичної підготовленості студентів
під впливом занять степ-аеробікою.
Висновок. Результати проведеного експерименту доводять, що регулярні
заняття степ-аеробікою з використанням усього арсеналу та багатогранності методів
та прийомів сприяє формуванню у студентської молоді стійкого інтересу до процесу
фізичного удосконалення, підвищують рівень фізичної підготовленості, сприяють
розвитку фізичних якостей, знімають нервове напруження після навчального
навантаження з інших навчальних дисциплін.
В УкрДУЗТ заняття степ-аеробікою впроваджені до навчального процесу з
дисципліни "Фізичне виховання" для студентів І-ІI курсів всіх спеціальностей.
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Тести фізичної 
підготовленості 
Показники фізичної підготовленості (середні) 
Контрольна група Експериментальна група 
1 
Стрибки на двох 
ногах через скакалку 
148 153 149 158 
2 
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4 
Згинання та 
розгинання рук в 
упорі лежачи 
12 18 10 18 
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